चमेरोसँग सरक्षित रहने 


Pox 


soe 





चमेरोसँग सरक्षित रहने 


Pox 


Sk 







प्रेडिक्ट-२ युएस ऐडको आर्थिक सहयोगमा संचालित परियोजना हो, जसले अन्तराष्ट्रिय सिमाना तथा अन्तर महादेशिय रुपमा हुन सक्ने 
सम्भावित रोगहरुको महामारी तथा स्वास्थ्यको जोखिम बिरुद्ध कार्य गर्दछ । विशेषगरि यस परियोजनाको कार्य जंगली तथा घरवपालुवा 
जनावरहरुबाट मानिसमा सर्न सक्ने रोगहरु बारे अन्तराष्ट्रिय सिमाना तथा अन्तर महादेशिय रुपमानै पहिचान, अनुसन्धान, र रोकथाम गर्नमा 
क्षमता अभिवृद्धि गर्नु रहेको छ । यस परियोजनाको कार्यान्वयन गर्नका लागि संयुक्त राज्य अमेरिकाको क्यालिर्फोनिया विश्वविद्यालय, डेभिस; 
इको हेल्थ अलाइन्स; मेटाबायोटा; द स्मीथसोनियन इन्सिच्युट; द वाइल्डलाइफ कन्जरभेसन सोसाइटि; र ३५ राष्ट्रका सरकार तथा संस्थाहरु 
संलग्न रहेका थिए । 





प्रेडिक्ट-२ परियोजनाको लक्ष्य भनेको समुदायमा ज्ञात अज्ञात विषाणुहरुको संक्रमणलाई रोकथाम गर्नका लागि वैज्ञानिक पद्धतीको प्रयोगबाट 
अनुसन्धान गरि रणनिती तयार गर्नका लागि सूचित गर्नु हो । यस अनुसन्धानको प्रारम्भिक नतिजाले चमेरोसँग मानिसहरुले सुरक्षित रुपले र 
हनका लागि बर्तमानमा रहेको जोखिमपूर्ण व्यवहारलाई परिवर्तन गर्नुपर्ने आवश्यकता रहेको EA गरेको छ । यो प्रकाशन यसै उद्देश्यका साथ 
गरिएको हो । 


यो पुस्तिका समुदायको अगुवाहरुसँग परामर्श गरि तयार पारिएको हो । प्रेडिक्ट-२ परियोजनाको कार्यान्वयनमा संलग्न रहेका विशेषज्ञहरुका साथै 
समुदायको अगुवाहरुको सुझावबाट यस पुस्तिकाको विषय सूचिहरुलाई परिमार्जन गरिएको हो । यस पुस्तिकामा रहेको विषय सूचिहरुलाई नयाँ 
स्थानमा प्रयोग गर्दा उक्त समुदायको आवश्यकता बमोजिम सल्लाह सुझावहरु लिन सकिन्छ । 





यस पुस्तिकामा रहेको विषयवस्तुको बारेमा व्याख्या र मार्ग निर्देशन त्यस समुदायको विश्वासिलो र अगुवा व्यक्तिले दिनु पर्दछ । प्रत्येक 
चित्रहरुको व्याख्याले सुचनाहरु प्रदान गर्ने वा छलफल गराउने कुराहरु समावेश हुनु पर्दछ । यो अभ्यासलाई प्रभावकारी बनाउन चित्रहरुलाई 
एउटा पानामा र त्यसको व्याख्यालाई सोहि पानाको अर्कोपट्टि छाप्नुपर्दछ | सहजकर्ताले सहभागीहरुलाई चित्रहरु प्रर्दशन गर्नुका साथै सो सम्बन्धि 
व्याख्या गरेर छलफल गराउनु पर्दछ । 


युएस ऐड इमर्जिङ प्यान्डामिक थेट प्रेडिक्ट कार्यक्रम मार्फत अमेरिकी जनताहरुको सहयोगमा यो पुस्तिका छाप्न सम्भव भएको हो । यस 
पुस्तिकामा भएका विषयसूचीहरु प्रति स्वयंम लेखक नै जिम्मेवार छन्‌, यसले अमेरिकी सरकार वा युएस ऐडको विचार वा प्रतिनिधित्व गर्दछ 
भन्ने आवश्यक छैन । 


यस पुस्तकमा भएको विषयवस्तुको बारेमा थप जानकारीको लागि कृपया दिइएको सम्बन्धित ठेगानामाम सम्पर्क गर्न सक्नुहुनेछ । 
predict@ucdavis.edu. 





तयार गर्ने : 
Leilani Francisco', Ava Sullivan', Jonathan Goley', Stephanie Martinez', Emily Hagan! 


सहयोगी : 
Karen Saylors ८, Jason Euren?, Jon Epstein', Brian Birds, Tracey Goldsteins, David Wolking?, Chris Johnsons, Kevin 
Olival', Kendra Phelps', Billy Karesh', Peter Daszak', Jonna Mazet? 


यस परियोजनाको कार्यान्वयनमा संलग्न भएका राष्ट्रहरुको सम्पूर्ण प्रेडिक्ट टोलीलाई हार्दिक धन्यवाद ज्ञापन गर्दछौँ | यस पुस्तिका परिमार्जन 
गर्नमा विभिन्न राष्ट्रहरु बंगलादेश, कम्बोडिया, PIIRA, आइभरिकोष्ट, प्रजातान्त्रिक गणतन्त्र कंगो, घाना, गिनी, इन्डोनेसिया,लाओस, मले 
शिया, नेपाल, गणतान्त्रिक चीन, सेनेगल, सियरा लियोन, तान्जानिया, थाइल्याण्ड, र भियतनामका विशेषज्ञ तथा अनुसन्धानकर्ताहरु समावेश 
रहेका छन्‌ । 


यस “चमेरोसँग सुरक्षित रहने” संस्करणलाई Wisse नेपालका टोलीले नेपालीमा अनुवाद गरेका हुन्‌ । 


सुझाव गरिएको उद्धरणर 
PREDICT One Health Consortium 2018. Living Safely with Bats. Washington, DC: USAID, 2018. 


1 EcoHealth Alliance 
2 Metabiota 
3 University of California, Davis 
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अनुच्छेद १ चमेराहरु हाम्रो वातावरणको एउटा महत्वपूर्ण अङ्ग हो 


चमेराहरुले मानिस तथा वातावरणलाई स्वस्थ राख्न महत्वपूर्ण भूमिका खेल्दछ, उदाहरणका 
लागि TANA काठ र फलफूलका रुखहरुको बिउहरु छर्दछ। 
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अनुच्छेद १ चमेराहरु हाम्रो वातावरणको एउटा महत्वपूर्ण अङ्ग हो 


चमेराहरुले विभिन्न फलहरुको पराग सेचन गरेर हाम्रो र हाम्रो पर्यावरण अर्थात हाम्रो वरपर 
को वातावरणलाई स्वस्थ राख्न महत्वपूर्ण भूमिका खेल्दछ । ३०० भन्दा बढि फलफूलका बक्षहरु 
परागणका लागि चमेरोमा निर्भर छन्‌ । उदाहरर्णाथ आँप,केरा, अम्बा, लिच्चि, घिउफलहरु 
लगायतका फलफूल त्यस्ता बुक्षहरुका उदाहरण हुन्‌ | 
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अनुच्छेद १ चमेराहरु हाम्रो वातावरणको एउटा महत्वपूर्ण अङ्ग हो 


चमेराहरुले बाली नष्ट गर्ने विभिन्न किराहरु, जस्तै पुतलि तथा गोब्रे किरा पनि खान्छन्‌ । 
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अनुच्छेद २ चमेराहरुसँग सुरक्षित रहने तरिकाहरु: आधारभुत क्राहरु 


चमेराहरु रेबिज तथा अन्य रोगहरु सार्ने माध्यमको रुपमा समावेश भएतापनि 
उनीहरुलाई मार्ने वा उनीहरुको प्राकृतिक बासस्थान बिथोल्दा मानिसहरुमा रोग अभे 
फैलन सक्ने सम्भावना बढि हुन्छ । यस कारणले चमेराहरुहरुलाई शिकार गर्ने, मार्ने, 
बेच्ने, पकाउने वा खाने काम नगरेको राम्रो हो । 
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अनुच्छेद २ चमेराहरुसँग सुरक्षित रहने तरिकाहरु: आधारभुत कुराहरु 


जिउँदो वा मरेको चमेराहरुको सम्पर्कबाट टाढा रहनु नै सबैभन्दा उत्तम उपाय हो । 
चमेरोको शरिरबाट निस्किएको तरल valges जस्तै ऱ्याल, रगत, पिसाब, वा दिसाको 
सम्पर्कबाट टाढा रहनु अति ने महत्वपूर्ण हुन्छ | यसका साथै हामीहरु बस्ने घरमा चमेरो 
लाई US बनाउन बाट रोक्नु पर्दछ | 
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अनुच्छेद २ चमेराहरुसँग सुरक्षित रहने तरिकाहरु: आधारभुत क्राहरु 


चमेरोको पिसाब वा दिसा मिसिएको खाना वा पानी प्रयोग नगर्नु नै स्वस्थ रहने सरल 
उपाय हो । उदाहरणका लागि पानी र खानेकुराहरुलाई छोपेर राख्नु पर्दछ । पानी तथा 
खाना राख्ने भाँडाहरुलाई मिलेसम्म नियमित रुपले साबुन पानीले सफा गर्न॑पर्दछ | 
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अनुच्छेद २ चमेराहरुसँग सुरक्षित रहने तरिकाहरु: आधारभुत कुराहरु 


जनावरबाट सर्ने रोगहरुको संक्रमणबाट बच्नका लागि जंगली वा घरपालुवा जनावरहरुले 
जुठो हालेको फलहरु खानु हुँदैन | चमेरोको सम्पर्कमा आएको शंका लागेमा, त्यस्ता 
किसिमका फलफूलहरु कहिल्यै पनि खानु हुँदैन | 

चमेरोले जुठो लगाएको फलफूल वा पानीलाई संचय गरेर राख्नु हुँदैन । साथै त्यस्ता 
फलफूलहरु आफ्‌ पनि खानु हुँदैन र घरपालुवा जनावरहरुलाई समेत खान दिनु हुँदैन, 
किनभने त्यस्ता फलफूलहरुले गरदा बिमारी बनाउन सक्दछ | 


५१५ 
छ) 
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अनच्छेद EN N मरेका चमेर > Sch! 5 व्यवर थापन कसरी > धि | 
T २ मरका चमराह व्यवस्थापन कसरी गर्ने : 
मरेको चमेरोहरुलाई नछुनु नै उत्तम उपाय हो । यदि चमेरो सम्बन्धि कोही विशेषज्ञ नभएको 
अवस्थामा मरेको चमेरोलाई सुरक्षित ढंगले व्यवस्थापन गर्न तपाईँले तल दिइएका चरणहरुलाई 
अपनाउनुहोस्‌ । 


पहिले, मुख तथा नाक लाई मास्कले अथवा सफा कपडाले छोप्नुहोस्‌ । यसका साथै आँखामा चस्मा 
र हातमा बाक्लो खालको पन्जा लगाउनुहोस्‌ । यदि तपाईँसँग यी सामाग्रीहरु नभएमा प्लास्टिकको 
भोला हातमा बेनँहोस्‌ जसको सहायताले मरेको चमेरालाई प्लास्टिकको झोलामा राख्न सकिने छ | 
मरेको चमेरो भएतापनि त्यसको नङ्ग्राले चोट लाग्न सक्ने हँदा सावधान रहनु पर्दछ | 
मरेको चमेरोलाई प्लास्टिकको झोलामा राख्दा, झोलाको भित्रबाट हात राखेर चमेरोलाई समातेर 
भोला उल्टो फर्काउनु पर्दछ | त्यसपछि, मरेको चमेरोलाई दोस्रो झोलामा राखेर झोलाको मुख 
राम्रोसँग बन्द गर्नु पर्दछ । 
मरेको चमेरोलाई झोलामा राखि सकेपछि, उक्त भोलालाई सकेसम्म जलाउनु पर्दछ वा १ देखि 
२ मिटर खाल्डो खनेर कम्तिमा पनि ६० से.मि माटोले पुर्नु पर्दछ । चमेरो गाडन प्रयोग गरिएको 
बेल्चा तथा औजारहरुलाई किटनासक औषधिहरु जस्तै ब्लीच आदिले सफा गर्नु पर्दछ । 
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अनुच्छेद ३ मरेका चमेराहरुको व्यवस्थापन कसरी गर्ने ? 


मरेको चमेरोको व्यवस्थापन गरिसकेपछि, साबुन र पानीले आफनो हात राम्रोसंग धुनु 
होला । सम्भव भएमा, विषाणुलाई मार्नका लागि किटाणुनाशकको प्रयोग गर्नुहोस्‌, जस्तै 
हात धुन वा पुच्छनको लागि स्यानीटाइजर जेलको प्रयोग गर्ने । 
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अनुच्छेद ४ यदि जीवित चमेराहरु सँगको सम्पक अपरिहार्य छ भने 


चमेराहरुसँग सुरक्षित तरिकाले रहने एउटा राम्रो तरिका भनेको उनीहरुसँग हुने सबै 
प्रकारका सम्पकबाट टाढा रहने हो । यद्यपि, चमेराहरुलाई नछोएर बस्न असम्भव भएमा, 
चमेराहरुको AA, रगत, तथा उनीहरुको दिसा वा पिसाबबाट टाढा रहने तथा नछुने हो | 
चमेरोहरुले रोगहरुको कुनै लक्षण नदेखाएपनि, रोगजनका कारकहरु बोकेर हिँडिरहेको हुन 
सक्दछ । 

चमेरोको Aa, रगत, पिसाब, वा दिसा यदि अचानक आँखा, नाक, वा मुखमा पर्न गएमा 
उक्त अङ्गलाई साबुन र बगिरहेको पानीले निरन्तर ५ मिनेटसम्म धुनुहोस्‌ । यदि तपाईँसँग 
घडि नभएको खण्डमा, उक्त अङ्गलाई धुँदा मौखिक रुपमा ३०० सम्म गन्नुहोस्‌ । सम्भव 
भएमा स्वास्थ्यकर्मीसँग सल्लाह लिनुहोस्‌ । 
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अनुच्छेद ४ यदि जीवित चमेराहरु सँगको सम्पक अपरिहार्य छ भने 


यदि तपाईलाई चमेरोले टोकेमा वा कोतारेमा प्राथमिक उपचार गर्ने 

* यदि तपाईलाई चमेरोले टोकेमा वा कोतारेमा, घाउ भएको भागमा ५ मिनेटसम्म 
बगिरहेको पानी र साबुनले धुनु पर्दछ । तपाईँसँग घडि नभएको खण्डमा बिस्तारै बिस्तारै 
३०० सम्म गन्दै धोई रहने । 

* यदि उपलब्द्य छ भने, किटाणुनाशकको प्रयोग गर्नुहोस्‌ जसले विषाणुहरुलाई मार्न सक्दछ, 
जस्तै हात धुन वा पुच्छनको लागि स्यानीटाइजर जेलको प्रयोग गर्ने । 


Po, 
人 ® 0 25 
0 
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अनुच्छेद ४ यदि जीवित चमेराहरु सँगको सम्पक अपरिहार्य छ भने 
यदि तपाईँलाई चमेराले टोकेमा वा कोतारेमा प्राथमिक उपचार गर्ने (जारी राख्ने) 


A © c चमेरोले RN: मे टोकेमा कोतारेमा x a रेबिजबिरुद्ध _ Er ~ सम्बन्धि 
* साथे, यदि तपाईलाई चमेरोले टोकेमा वा , रेबिजबिरुद्ध लगाइने खोप सम्बनि 
सल्लाह तथा स्वास्थ्य हेरचाहका लागि स्वास्थ्यकर्मीलाई भेटने । 


nn SN 


° तपाईलाई चमेरोले टोकेको वा कोतारेको नभएतापनि, अज्ञात किसिमको रोगको लक्ष्यण 
देखिएमा, स्वास्थ्यकर्मीलाई भेट्नुहोस्‌ र आफ जिउँदो चमेराहरुको नजिक वा सम्पर्कमा 
रहेको कुरापनि भन्नुहोस्‌ । चमेराहरु कसरी तपाईंसँग सम्पकमा भए भन्ने कुरा बिस्तृत 
रुपमा भन्नुपर्छ भन्ने कुरा याद राख्नुहोस्‌ जसले गर्दा स्वास्थ्यकर्मीले उपचारका लागि सहि 
तरिका छनौट गर्न सहयोग हुन्छ | 





Asia/Nepali - May 2019 version 





अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 


धेरै प्रकारका चमेराहरु गाउँ तथा शहरहरुमा बस्दछन्‌ | भवनहरु वा घरहरु भित्र बस्ने धेरै 
चमेराहरु सानो आकारका हुन्छन्‌ जस्ले विभिन्न प्रकारका किराहरु खान्छन्‌ । सामान्यतया, 
यदि चमेराहरुलाई सताइएको छैन भने उनीहरुबाट मानिसहरुको स्वास्थ्यमा कुनै जोखिम 
हुँदैन र चमेराहरुले टोक्ने वा कोतार्ने पनि गर्दैनन्‌ | तर पनि, कहिलेकाहीं चमेरो आफै 
रेबीज जस्तो रोगबाट संक्रमित हुन सक्छ | यस्तो अवस्थामा, चमेराहरुने आकमक भई 
टोक्न वा TAHA सक्छन्‌ जस्ले मानिसहरुमा रेबिज रोग सर्दछ | 

चमेरोहरुमा विभिन्न किसिमको विषाणुहरु हुने तर कुने लक्षणहरु देखा नपर्ने हुंदा चमेरोलाई 
छुने साथै चमेरोको शरीरबाट निस्किएको पदार्थहरु जस्तै AA, रगत, पिसाब, र दिशाहरुको 
सम्पर्कबाट टाढा रहनु ने रोग लाग्न बाट बच्ने सबैभन्दा उत्तम उपाय हो | 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 

चमेराहरुलाई आकर्षित गर्ने वस्तुहरु ह्टाउने । 

चमेराहरु नछोपिकन राखिएका जलस्रोत प्रति आकर्षित हुन्छन्‌ | जब चमेराहरुले यो स्रोतबाट 
पानी पिउँछन्‌, आफनो AA थुकेर, पिसाब र दिसा गरेर त्यो पानी तथा ठाउँ फोहर गर्दछन्‌ 


। आफ्नो घरभित्र हुने पानी र खानाबाट चमेराहरुलाई आकर्षित हुन नदिनलाई, हरेक समय 
पानीका स्रोतहरु र खानेक्रालाई छोपेर राख्नुपर्दछ | 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 
चमेराहरुलाई आफनो घरभित्र आउन दिनबाट रोक्नका लागि 


हाम्रो घरहरु या भवनहरु भित्र चमेराहरुलाई आउनबाट रोक्ने सहि तरिका भनेको ढोकाहरु, 
भयालहरु र छतमा कुनै प्वाल वा अतिरिक्त ठाउँ जहाँबाट उनीहरु छिर्छन्‌, त्यो छ वा छैन 
भनेर सुनिश्चित्‌ गर्नु पर्दछ । भ्याल तथा ढोकाहरुलाई जालीको मद्धतले बन्द गर्न सकिन्छ । 
प्वालहरु भएको ठाउँहरु पुरै तरिकाले बन्द गर्नका लागि सिमेन्ट, चक, सिलान्त, गिलो पत्रिका 
आदिको प्रयोग गर्नसकिन्छ । 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 


सामान्यतया, चमेराहरु अटारीको माथिल्लो क्षेत्र /छतमा भएको ठाउँमा झुन्डिएर बस्छन्‌ । 
भवनहरुमा बस्न मन पराउने धेरै चमेराहरु साना र गाढा रङका हुन्छन्‌, त्यसैले उनीहरु देख्न 
Tel हुन सक्छ | 

मुसाहरु बसे जस्तै, सानो चमेराहरु सानो क्षेत्रमा जस्तै छप्पर तथा काठको बोर्डको बीचमा 
वा बोर्डको कुनामा कोच्चिएर तथा झन्डिएर बस्छन्‌ | प्रायजसो उनीहरु सानो (लगभग ३ वा 
४) देखि ठूलोमा (लगभग २५ वा ३०) को समूहमा भेला भएर बस्दछन्‌ | 

तपाईंको घरमा चमेराहरु छ या छैनन्‌ भन्ने कुराको सङ्केत भुईमा भएको त्यसको दिसाले 
दिन्छ | Tera चमेराको दिसा सानो, कालो, र चामलको दाना जस्तै देखिन्छन्‌ | साथै, 
उनीहरुले गरेको पिसाबका छिटाहरु भित्ता तथा छतको काठका बोडहरुमा पनि देख्न 

सकिन्छ | उनीहरुको दिसा र पिसाबको अनौठो किसिमको गन्धले पनि कुने घरमा चमेरो 
भए नभएको सङ्केत दिन्छ | 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 
भवन वा घरबाट चमेराहरुलाई बाहिर निकाल्ने । 


यदि तपाईंको घरमा भएको चमेराहरु हटाउने विशेषज्ञ नभएको खण्डमा, केहि तरिकाहरु 
छन्‌ जुन तपाई आफै गर्न सक्नुहुन्छ | सबैभन्दा पहिला, चमेराको दिसा वा पिसाब सफा गर्नु 
अगाडि आफ्नो नाक र मुखलाई मास्कले राम्रो सँग छोपेको छु भन्ने कुरा निश्चित गर्नुहोस्‌ 

| यसोगदां चमेराको दिसामा भएको हानिकारक कणहरु, जुन तपाईंको स्वास्थ्यकालागि 
हानिकारक हुन सक्दछ, श्वासप्रशवासद्धारा शरिरमा छिर्देनन्‌ | यदि तपाईंले नाक र मुख 
छोप्ने मास्क नभएमा भिजेको थाइनाले आफनो पुरै नाक-मुख छोप्नुहोस्‌ | यदि सम्भव 

छ भने, हातमा पन्जा र आँखामा चस्मा लगाउनुहोस्‌ । साबुन-पानीको प्रयोग गरेर भूई 
भिजाएपछि मात्र चमेराको दिसा बढानँ वा पुछनु पर्दछ जसले गदां वातावरणमा धुलो 


नफैलियोस्‌ | a a 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 


आफ्नो भवनमा भएका चमेराहरु बाट छुटकारा पाउने राम्रो समय भनेको अँध्यारोमा हो, 

जब चमेराहरु आफ्नो खाना खोज्नका लागि निस्कन्छन्‌ । प्राय चमेराहरु साँझपख सकय 
हुन्छन चमेराहरु, तर सूर्य अस्ताए पछि कुने पनि समयमा बाहिर निस्कने गर्दछन्‌ | तपाईँलाई 
चमेराहरुले कुन समयमा घर छोडनछन्‌ भन्ने कुरा थाहा पाउनका लागि एक वा दुई रातको 
समयमा लाग्दछ किनकि चमेराहरु सबै एके समयमा बाहिर निस्कदैनन्‌ | तर उक्त चमेराहरु 
घरभित्र बन्द नहोस्‌ भन्नेकुरा ध्यान दिनु जरुरी छ। 


चमेराहरु आहारा खोज्न हिँडेपछि, सम्भव भएसम्म घरका सबै स्थानहरु जुन ठाउँबाट चमेर 
हरु घरभित्र छिर्न सक्दछन्‌ जस्तै भयाल र ढोकाको वरपर बन्द गर्नुहोस्‌ । प्वाल वा दुलो 
बन्द भएको-नभएकोसुनिस्चित्‌ गर्नुहोस्‌ । सानो प्वाल वा दुलो भएमा, तपाईंले चक, जाली वा 
भिजेको पत्रिकाको प्रयोग गरेर चमेरा आउने प्वालहरु बन्द गर्न सक्नुहुन्छ | याद राख्नुहोस्‌, 
तपाईंको एउटा औँला छिर्ने प्वाल वा दुलो ने किरा-खाने चमेराहरुको लागि घरभित्र आउन र 
बाहिर जान पर्याप्त हुन्छ । | ॥ 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 
भवन वा घरबाट चमेराहरुलाई बाहिर निकाल्ने । 


खासगरि गर्भवति भएको समयमा चमेराहरु भवनहरुमा बस्दछन्‌ | त्यसैले चमेराको बच्चाहरु 
उड्न सक्ने नभएसम्म चमेरा र उनीहरुको बच्चाबाट टाढै रहने | चमेराको बच्चाहरु दिनको 
समयमा आमा पेटमा टाँसिएर बस्ने हुनाले उनीहरुलाई तपाईंले सहजै चिन्न सक्नुहुन्छ । 
चमेराको बच्चा र बयस्क चमेरोको शरिरको रङ फरक हुने भएकोले तपाईँले उनीहरुलाई 
सहजै छुट्टयाउन सक्नुहुन्छ | 

प्रायजसो आमा चमेराहरु खानाको खोजीमा गएको बेला बच्चा चमेरोहरु घरभित्रै बस्ने गर्दछन्‌ 
। यदि बच्चा चमेराहरु आमासँग छुट्टिएको अवस्थामा आमा चमेरोले आफनो बच्चालाई घर 
भित्र ल्याउनको लागि विभिन्न उपायहरु लगाउँदछ | यसका साथै, बच्चा चमेराहरु आमासँग 
छुट्टिएको अवस्थामा भोकले गर्दा मर्नपनि सक्दछन्‌ । 
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अनुच्छेद ५ घरभित्र आउने चमेरोहरुको व्यवस्थापन 
भवन वा घरबाट चमेराहरुलाई बाहिर निकाल्ने । 


यसका अतिरिक्त, तपाईले छतको तल/पछाडि, वा छेउमा त्रिपाल बिछयाउनु सक्नुहुन्छ | जसले गर्दा 
चमेराहरु सहजै झुन्डिएर बस्न सक्दैनन्‌ साथै चमेरोको पिसाब र दिसासँग तपाईंहरुको सम्पर्क कम 
हुन्छ | घरको बनावटहरु फरक फरक हुने भएकोले तपाईंले सोहि अनुसार त्रिपाल बिछयाउँन सक्नुहुनेछ 
| उदाहरणका लागि, यदि तपाईंको घर पुरानो भएको र हावा सहजै आउने समस्या भएको अवस्थामा, 
चमेराहरु झुन्डिएको मुनिपट्टि र मानिसहरु खाना खाने, खेल्ने र सुत्ने ठाउँ भन्दा माथि पट्टि त्रिपाल 
बिछ्याउनु पर्दछ । अन्य किसिमको घरहरुका लागि छतमा त्रिपाल लगाउनुपर्दछ | 


चमेराहरु बसेको छ वा छैन साथै चमेराहरु बाहिर आउनेजाने बाटो निरन्तर रुपमा अवलोकन गर्न अति 
नै महत्वपूर्ण छ । यसका साथै बिछयाएको त्रिपालमा चमेरोको दिसा भएको देखिएमा चमेरोहरु त्यहाँ 
बसिरहेको छ र उनीहरु सहजै आउने जाने गरिरहेकाछन्‌ भन्ने बुझिन्छ । समय-समयमा आफ्नो हात र 
मुख छोपेर चमेरोको दिसा र पिसाबहरु सफा गर्नुपर्दछ । साथै बिछ्याएको त्रिपालाई सफा गर्दा आफ्नो 
हात, मुख र आँखा छोपेर किटणुनाशक औषधि पानीमा मिसाएर सफा गर्नुपर्दछ । यसका अतिरिक्त निर 
न्तर रुपमा चमेराहरु GA सक्ने प्वालहरु बन्द गर्नुपर्दछ | 


Hs 
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अनुच्छेद ६ आफनो घर वरिपरी आउने जाने चमेराहरुको व्यवस्थापन 


कहिलेकाहीँ चमेराहरु हाम्रो घर नजिकको रुखमा बस्दछन्‌ । यदि चमेरोहरु बसेको रुखको 
मुनि घरपालुवा जनावरहरु बस्ने, वा खाने गरेको अवस्थामा उनीहरुको शरिरमा र खानामा 
चमेराको दिसा तथा पिसाबहरु खस्न सक्दछ | जसका कारण घरपालुवा जनावरहरुलाई 
रोग लाग्न सक्दछ | तसर्थ, ती घरपालुवा जनावरहरुलाई चमेराहरु नभएको रुखमुनिको 
ठाउँमा राख्नु उत्तम हुन्छ | 
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अनुच्छेद ६ आफनो घर वरिपरी आउने जाने चमेराहरुको व्यवस्थापन 


चमेराहरुलाई छुने, उनीहरुसँग खेल्ने वा मार्ने कार्य किन गर्नु हुँदैन भन्ने विषयमा 
बालबालिकाहरुलाई बुझाउनु पर्दछ । बालबालिकाहरुलाई बिरामी र रुखमुनि मरेका चमेरो 
हरुलाई छुने वा खेल्ने गर्नु हुँदैन भनेर सिकाउनु पर्दछ | खुल्ला चौरहरुमा जिउँदो चमेरो 
हरु भेटिएमा ती चमेरोहरु बिरामी वा चोट लागेको हुन सक्दछ | यस्ता चमेरोहरु रोगको 
संक्रमणको प्रमुख स्रोत हुन सक्दछन्‌ । यदि चमेराहरु मरेको भेटिएमा त्यसलाई नछुनुहोस्‌ 
र मरेका चमेराहरुलाई के गर्ने भन्ने विषयमा हामीले शुरुमा नै छलफल गरिएको अनुसार 
गर्नुहोस्‌ । 
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अनुच्छेद ६ AHA घर वरिपरी आउने जाने चमेराहरुको व्यवस्थापन 


केहि चमेरोहरुले आँप, अम्बा जस्तो फलहरु खाने गर्दछ | चमेराले खांदा खसालेको ती 
फलमा उनीहरुको ATA हुन सक्दछ | यस्तो फलहरु खाएमा मानिस तथा जनावरहरुलाई 
रोग लाग्न सक्दछ । चमेरा र चमेराहरुले खाएको खाना वा फलहरुलाई छुनु हुँदैन । चमेरो 
बाट मानिसहरुमा सर्ने रोगहरु रोकथाम गर्ने यो महत्वपूर्ण उपाय हो । चमेरोहरुले पाकेको 
फलफलहरुलाई मन पराउने भएकाले, फलहरु धेरै पाक्नु भन्दा अगाडि नै टिप्नुहोस्‌, जसले 
गर्दा तपाईंको फलफलहरु चमेरोले खाने र खेर जाने सम्भावना कम हुन्छ | 


स्मरणरहोस्‌, रोगहरु लाग्नबाट बच्नका लागि, अन्य जनावरहरुले खाएर छोडेका वा रुखमुनि 
वा भूइँमा झरेका फलहरुलाई खाने वा घरपालुवा जनावरहरुलाई खुवाउने कार्य गर्नु हुँदैन | 
विशेषगरि यदि फलफुल अरु जनावरले खाएको जुठो हालेको भएमा झनै सर्तक रहनुपर्छ | 
यदि चमेरोले खाएको शंका लागेमा त्यस्ता खानेकुराहरु खानु वा पिउनु हुँदैन | चमेरोले टोके 
को वा आधा खाएर छोडेको खानेकुराहरु सचंय गरेर नराख्नुहोस्‌ | यस्ता खानेकुराहरुमा TART 
को ATA वा पिसाब हुने सम्भावना रहन्छ | 

A KA 
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अनच्छद 1 ब आफना घर वरिपरी आउन जान चमराहरुका व्यबस्थापन 
पुनः चमेराहरुले छोएको कुनैपनि खानेकुराहरुलाई तपाईँले पिउनु हुँदैन | झरेका सुकेको 
पातहरु संकलन गर्दा कुचोको सहायताले संकलन गर्नु पर्दछ जसले गर्दा चमेराहरुको शरिर 
बाट निस्किएको तरल पदार्थहरुको सम्पकबाट बच्न मद्धत गर्दछ । 
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अनुच्छेद ७ चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको अवस्थामा के गर्ने ? 


स्वस्थ पयांवरणका लागि स्वस्थ चमेराहरु हुनु महत्वपूर्ण छ र स्वस्थ वातावरणले मानिस, 
जीवजन्तु र बालीनाली स्वस्थ रहन्छ | गुफाहरु चमेराहरुका लागि अत्यन्तै महत्वपूर्ण छन्‌ 
तथा ठूलो बथानका चमेरोहरुका बासस्थान पनि हुन सक्छ । 
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अनच्छेद N चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको EN अव स्थामा के AC 
al ७ चमेरोको दिसाको सम्पंकमा आएका अवस्थामा क गन ! 
पर्यावरणका लागि चमेराहरु महत्वपूर्ण भएतापनि, यसले बोक्न सक्ने रोगहरु मानिस र 
जीवजन्तुको स्वास्थ्यका लागि हानिकारक हुन्छन्‌ । 
चमेरो वा चमेरोको दिसा पिसाबसँग सम्पर्क हुने खालको कुनैपनि क्रियाकलापले मानिस 
वा जीवजन्तुहरु बिरामी पर्ने सम्भावना हुन्छ । सम्भव भएसम्म मानिस वा जीवजन्तुहरुले 
चमेरो वा चमेरोको दिसा पिसाबसँग सम्पर्क हुनबाट बच्नु महत्वपूर्ण हुन्छ । 
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अनच्छेद N चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको N अव स्थामा के NC 7 

1 ७ चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएका अवस्थामा क गन ! 
सुरक्षात्मक लत्ताकपडा 
विशेषगरि यदि तपाईँ चमेरो वा चमेरोको दिसासँग सम्बन्धित कार्यगर्नु हुन्छ भने यी उपायहरु 
अपनाउनुहोस्‌ । 
तपाईंको आँखा, मुख र नाकमा चमेरोको दिसा पर्नबाट बच्न सुरक्षात्मक कपडाहरु 
लगाउनुहोस्‌ | चमेरोको दिसातथा धुलोबाट बच्नका लागि मुखमा मास्क वा भिजेको कपडाले 
अनुहार छोप्नुहोस्‌ | टाउको र काँध बचाउनको लागि टोपी लगाउनुहोस्‌ । साथै हातमा 

पन्जा, आँखामा चस्मा, पाखुरा छोप्नको लागि बाउला भएको लुगा, र खुट्टामा जुत्ता र प्यान्ट 
लगाउनुहोस्‌ । 

चमेरो वा चमेरोको दिसासँग काम गर्दाखेरि मात्र सुरक्षित कपडाहरु लगाउनु पर्दछ र 

प्रयोग गरिएका उक्त कपडाहरुलाई घरभित्र लैजानु हुँदैन | चमेरोसँग काम गर्दा प्रयोग 
गरिएको कपडाहरुलाई साबुन पानीले तुरुन्त धुनु पर्दछ । साथै शरिरपनि साबुन पानीले 
नुहाउनु पदछ | 
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अन च्छेद चमेरोको kn N दिसाको a सर्म्पकमा आएको NS अवर थामा के NC 7 
al ७ चमराका दिसाको सम्पकमा आएका अवस्थामा क गन ! 
गुफाहरुमा चमेरोको दिसा संकलन 
गुफाहरुमा चमेराहरुसँग संसर्गमा आएमा तथा चमेराहरुको ताजा दिसा संकलन गर्दा 
मानिसहरु बिरामी पर्न सक्दछन्‌ | 
यदि गुफाभित्र जानुनै पर्ने अवस्था भएमा, पूर्ण रुपमा शरिर छोप्ने सुरक्षित कपडा लगाउनु 
पर्दछ । साथै चमेराहरु र तीनका बच्चाहरुलाई छुने कार्य गर्नु हँदैन । गुफाहरुमा रहेका 


धारिला किनारहरुमा चमेराहरुको दिसा रहने हुँदा, उक्त किनारहरुले शरिरमा चोट वा 
चिथोरिएमा मानिसहरु बिमारीपर्ने सम्भावना हुन्छ । 
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अनच्छेद = चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको 3 अव स्थामा के NC 7 
al ७ चमेरोको दिसाको सम्पंकमा आएका अवस्थामा क गन ! 
चमेरोको दिसा संकलन खेती 
चमेरोले दिसा गरेको ठाउँ सफा गर्दा धुलो वा सुख्खा दिसा हावामा उडेको बेला तपाईंहरुले 
श्वास लिएमा हानीकारक हुन सक्दछ | झारपातहरु सफा गर्दा धुलो बढि उड्नाले तपाईंको 
स्वास्थ्यमा प्रतिकुल असर पर्न सक्छ साथै चमेरोहरुको बासस्थान खलबलिन सक्दछ | 
फेरिपनि, चमेरोको दिसा तथा धुलोबाट बच्नका लागि मुखमा मास्क वा भिजेको कपडाले 
अनुहार छोप्नुहोस्‌ । चमेरोको दिशा तथा धुलोबाट बच्नका लागि मुखमा मास्क वा भिजेको 
कपडाले अनुहार छोप्नुहोस्‌ | टाउको र काँध बचाउनको लागि टोपी लगाउनुहोस्‌ । साथै 
हातमा पन्जा, आँखामा चस्मा, पाखुरा छोप्नको लागि बाउला भएको लुगा, र खुट्टामा जुत्ता र 
प्यान्ट लगाउनुहोस्‌ | यस सम्बन्धि बिस्तृत रुपमा पृष्ठ २७ मा दिइएको छ | 
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अनुच्छेद ७ चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको अवस्थामा के गर्ने ? 
घरपालुवा जनावरहरुलाई चमेरोहरुको बास्थानबाट टाढै राख्नु पर्दछ | 


चमेरोको दिसा मानिस, घरपालुवा जनावर, र अन्य जनावरहरु भएको ठाउँभन्दा टाढा 
राख्नुपर्दछ । 
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अनुच्छेद ७ चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको अवस्थामा के गर्ने ? 
चमेरो दिसा संकलन गर्दा यदि तपाईंलाई खान वा पानी पिउनु परेमा सो स्थान भन्दा 
टाढा जानुहोस्‌ । 


तपाईंलाई खान वा पानी पिउनु अघि हातको पन्जा खोलेर साबुन पानीले हात मुख 
राम्रोसँग धुनु पर्दछ | 
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अनच्छेद N चमेरोको दिसाको सम्पकमा आएको x अव स्थामा के 7 
नुच्छेद ७ चमेरोको दिसाको सर्म्पकमा आएको अवस्थामा के गर्ने ! 
यदि चमेरोको दिसा संकलन गर्दा वा गुफामा चोटपटक वा चिथोरिएमा उक्त चोट लागेको 
ठाउँमा ५ मिनेटसम्म साबुन पानीले धुनु पर्दछ । घडि नभएको खण्डमा ३०० सम्म गन्दै 
धोइरहनुहोस्‌ । 


चोटपटक वा बिमारी परेर चिकित्सक कहाँ जाँदा आफ्‌ चमेरो वा चमेरोको दिसाको 
सम्पर्कमा आएको जानकारी गराउनुपर्दछ । 
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अनच्छेद EX चमेरोको hn en NEE N चमेरो ANS भएको _ > थान आफलाई E 

1 ठ चमराका गुफा र चमरा भएका स्थानहरुमा 区 
सुरक्षित राख्ने आधारभुत उपायहरु 
धार्मिक स्थल तथा पर्यटकीय गुफा 
चमेरोहरु सुरक्षित रहन र आफ्नो बच्चाहरुलाई हुर्काउनका लागि गुफा र खाली घरहरुमा 
बस्ने गर्दछन्‌ । 
मानिसहरु कहिलेकाहीँ गुफाहरुलाई धार्मिक वा परम्परागत समारोह वा पर्यटकिय स्थानको 
रुपमा प्रयोग गर्दछन्‌ । 

चमेरो वा चमेरोको शरिरबाट निस्किएको तरल पदार्थहरुसँगको सम्पकबाट तपाईंको 
स्वास्थ्यका लागि जोखिम हुन्छ। । त्यसैले चमेरो बस्ने स्थानमा नजानुनै सुरक्षित हुन्छ साथै 
यसले चमेरोलाई पनि असर पुच्याउँदैन | 
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अनच्छेद EX चमेरोको he, Nn EEE N चमेरो NN, भएको — > थान आफलाई E 

1 ठ चमराका गुफा र चमरा भएका स्थानहरुमा x 
सुरक्षित राख्ने आधारभुत उपायहरु 
गुफा तथा चमेरो बस्ने स्थानमा जाँदा अपनाउनु पर्ने उपाय 
यदि चमेरोको बासस्थानमा जानुनै पर्ने भएमा, तपाईँ र चमेरो दुवैलाई सुरक्षित हुने निम्न 
उपायहरु अपनाउनुहोस्‌ । 
गुफामा जानुभन्दा पहिले, मुखमा मास्क वा भिजेको कपडाले अनुहार छोप्नुहोस्‌ । टाउको र 
काँध बचाउनको लागि टोपी लगाउनुहोस्‌ । साथै हातमा पन्जा, आँखामा चस्मा, पाखुरा 


छोप्नको लागि बाउला भएको लुगा, र खुट्टामा जुत्ता र प्यान्ट लगाउनुहोस्‌ | यसका साथै 
शरिरमा कुने घाउ चोटपटक भएमा त्यसलाइ राम्रोसँग छोप्नुहोस्‌ | 
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अन च्छेद चमेरोको he, Nn EEE N चमेरो N N भएको — > थान आफलाई C 
T ८ चमराका गुफा र चमरी भएका स्थानहरुमा X 
一 A धार भत 

सुरक्षित राख्ने आधारभुत उपायहरु 
गुफा र चमेरो भएको अन्य स्थानमा 
गुफामा भएको बेला आफ्नो आँखा वा मुखमा छुनु हुँदैन | गुफामा भएको तिखो ढुङ्गाबाट 
चोटपटक लाग्न नदिन ध्यानपूर्वक हिँड्नुपर्दछ | 
यदि खानु वा पिउनु परेमा गुफा बाहिरनै खानु पर्दछ | तपाईंले खानु वा पानी पिउनु अघि 
हातको पन्जा खोलेर साबुन पानीले हात-मुख राम्रोसँग धुनु पर्दछ | यदि जुत्ता नलगाएको 
अवस्थामा खुट्टा साबुन पानीले धुनु पदछ | 
गुफामा भएको मुसा लगायत चमेरो वा अन्य जीवजन्तुलाई मार्ने, खेलाउने वा खाने गर्नुहुँदैन | 
गुफामा प्रत्येक पटक जाँदा प्रयोग गरिएको कपडाहरुलाई साबुन पानीले धुनु पर्दछ | यदि 


गुफामा जाँदा चोटपटक लागेमा वा गुफाबाट फर्किएको दुई हप्ता भित्रमा बिरामी परेर 
चिकित्सक कहाँ जाँदा आफ्‌ चमेरोको सम्पकमा रहेको जानकारी गराउनु पर्दछ | 
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अनुच्छेद ८ चमेरोको गुफा र चमेरो भएको स्थानहरुमा आफूलाई 
सुरक्षित राख्ने आधारभुत उपायहरु 

स्वस्थ पर्यावरणका लागि चमेरो रहनु महत्वपूर्ण हुन्छ र मानिसहरु स्वस्थ रहनका लागि 
स्वस्थ वातावरण हुनु आव श्यक हुन्छ | 


चमेरोसँग सुरक्षित तरिकाले बस्ने उपायहरु अपनाए सबैलाई फाइदा हुन्छ । 


END 
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चमेराहरुसँग कसरी सुरक्षित रहने भन्ने विषयमा छलफलमा रहेर साथ दिनु भएकोमा 
तपाईंहरुलाई धन्यवाद्‌ | 


आज हामीले सिक्यौ 
* चमेराहरु हाम्रो वरिपरिको वातावरणका लागि महत्वपूर्ण छन्‌ | 
* चमेराहरुसँग कसरी सुरक्षित रहने ? 
* मरेका चमेराहरुलाई व्यवस्थापन कसरी गर्ने ? 
* यदि जीवित चमेराहरु सँगको सम्पर्क अपरिहार्य छ भने के गर्ने ? 
* आफनो घरलाई चमेराबाट कसरी बचाउने ? 
* घर बाहिर बस्ने चमेराहरुलाई घर भित्र आउनबाट रोक्ने उपायहरु । 
* चमेराको दिसाको सर्म्पकमा आएको अवस्थामा के गर्ने ? 
* चमेरोको गुफा र चमेरो भएको स्थानहरुमा आफुलाई सुरक्षित राख्ने आधारभूत तरिकाहरु 


समाप्त ॥ 
के तपाईंसँग कुनै प्रश्नहरु छन्‌ जुन तपाईं हामीसँग छलफल गर्न चाहनुहुन्छ ? 
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